Agjérimi vértet éshté begati e madhe me dobi te 
shumé anshme. Duke u mbéshtetur ne fjalét e 
Pejgamberit [Paqja dhe méshira e Allahut qofté mbi 
te] "Agjérimi éshté gjysma e sabrit" dhe "Sabri éshté 
gjysma e imanit", ne kuptojmé se agjérim ime te cilin 
jemi urdhéruar éshté cereku i imanit. Pejgamberi 
[Paqja dhe méshira e Allahut qofté mbi té] ka théné se 
Allahu [subhanehu ve teala] ka théné: "... cdo e mire 
shpérblehet me dhjete e deri ne shtateqind here, 
pérvec agjérimit ai eshte per Mua dhe Une per te 
shperblej" 

Allahu [subhanehu ve teala] né Kur'an thoté: "... 
ndérsa te durueshmeve u jepet shperblimi i tyre pa 
mase" (Zumer, 10) pra agjérimi éshté gjysma e 
durimit, shperblimi pér te ka kaluar cdo masé, 
pércaktim, llogari dhe ligj. 

Ende pér ta njohur réndésin e agjérimit, Pejgamberi 
[Paqja dhe méshira e Allahut qofté mbi té] ka théné: 
"PashaAté ne Doren e te Cilit eshte shpirti im, era e 
gojés se agjéruesit eshte me e mire te Allahu 
[subhanehu ve teala] sesa era e miskut (parfumit). 
Me te vertet robi Im largohet nga epshet, ushqimi 
dhe pija per hir Time. Pra agjéroni per Mua, Une do 
te ju shperblej per te." Pér ata qé agjérojné jané té 
siguruara dy gézime pér té cilat na tregon Pejgamberi 
[Paqja dhe méshira e Allahut qofté mbi té] ku thoté: 
"Per agjéruesin ka dy gézime njé gézim kur ulet te 
haje né iftar, e gézimi i dyte kur te takohet me Zotin 
e tij. " 

Kéto jané disa nga dobité shpirtérore té agjérimit pér 
té cilat kemi dégjuar shumé prej nesh, né vazhdim do 
té shohim dobité e agjérimit nga ana shéndetésore, 
kjo njékohésisht éshté njé mrekulli né vete, mrekulli 
e Kur'anit dhe Sunetit pér té cilat cdo heré do té 



thuhet se kané vetém fillim e jo mbarim. 

Agjérimi éshté mbrojtja mé e miré prej sémundjes sé 
shpirtit, zemrés, mendjes dhe trupit né térsi. 

Ushqimi i tepért éshté gati burim i té gjitha 
komplikimeve né organizmin toné. Thoté Imam 
Gazaliu: "Trupi gjen rahati po te ushqehet me pakicé 
ndérsa shpirti gjen rahati po té veproj pak gjunahe. " 

Pejgamberi [Paqja dhe méshira e Allahut qofté mbi té] 
ka théné: "Besimtari ha me njé lukth, kurse 
mosbesimtari hame shtaté luktha". (Muslimi). 

Né hadithin tjetér Pejgamberi [Paqja dhe méshira e 
Allahut qofté mbi té] thoté: 

"Biri i Ademit nuk ka mbushur ené mé té keqe se sa 
barku i tij. I mjaftojné bi rit té Ademit disa kafshata y 
me té cilat do ta mban shpirtin gjallé. Nése e ka 
domosdo, atéheré le ta ndan njé té tretén pér 
ushqim, njé té tretén pér pije dhe njé té tretén pér 
frymémarrje". (Tirmidhiu, sahih). 

Agjérimi éshté ai qé redukton sasiné e ushqimit né 
trupin toné, rregullon ményrén e marrjes sé ushqimit. 

Réndésin e sasisé sé ushqimit né organizém e tregon 
edhe fakti se né kontrollin e ushqyerjes pérvec 
hipotalamit luajné rol dhe qendrat e larta nervore si: 
amygdalija dhe korja prefrontale. Qendra e urisé 
gjendet né pjesén laterale té hipotalamit, ndérsa 
qendra e ngopjes gjendet né bérthamat 
ventromediale. 

Agjérimi arrin rezultate té shkélqyeshme né 
mjekésiné parandaluese (preventive) dhe né zbutjen 
e zbérthimin e sekrecioneve qé béhen léndé mbyllése 
dhe zorrét nuk mund t'i pérthithin. Me ané té 
agjérimit arrihet njé tretje dhe thithje e avancuar e 
léndéve ushqimore. Tretja ka té béjé me procese 
népérmjet té cilave molekulat e marra zbérthehen né 
molekula mé té vogla, si rezultat i tretjes molekulat e 
tretura shéndrrohen né formé té thithshme. Thithja 
ka té béjé me proceset népérmjet té cilave molekulat 
transportohen népérmjet qelizave epiteliale té 
traktit gastrointestinal dhe mé pas hyn né gjak ose né 
qarkullimin limfatik té traktit. Gjaté agjérimit i 



lejohet organizmit té tret dhe té thithé materiet 
ushqyese me tempon normale duke mos e ngarkuar 
me léndé ushqyese pa ndérprerje sic ndodh kur nuk 
jemiagjérueshém. 

Agjérimi parandalon cVregullimet e ushqyerjes, 
dallojmé dy cVregullime qé takohen mé shpesh, ato 
jané: anoreksia mentale dhe bulimia. 

Anoreksia mentale éshté humbje e plot e oreksit ku 
vihen re cVregullime té hipotalamit dhe ulje e 
temperaturés sé trupit. 

Bulimia karakterizohet nga episode té shpeshta té 
njé ngrénie té tepruar, ajo shoqérohet edhe me 
anomali psikologjike. Si rezultat i késaj vjen deri te 
obeziteti ose dhjamosja qé éshté njé cVregullim i 
metabolizmit qé karakterizohet nga rritja trupore mé 
shumé se 20% té peshés ideale. Obeziteti shoqérohet 
shpesh me sémundje té ndryshme, hipertension, 
sémundje aterosklerotike dhe diabet. 

Nga fiziologjia mésojmé se faktorét qé rregullojné 
sasiné e ushqimit té marré jané: 

D Rregullimi energjetik 

D Rregullimi ushqimor 

Ky rregullim i sasisé sé ushqimit qé i nevojitet 
organizmit toné té realizoj funksionin e tij normal 
fiziologjik béhet mé sé miri me ané té agjérimit, ku 
agjéruesi gjaté agjérimit té Ramazanit ushqehet né 
kohé té caktuar, vetém atéheré kur lukthi ka tretur 
ushqimin dhe organizmi ka nevojé pér té dhe 
atéheré kur organizmi ka nevojé pér energji té re. Pra 
nevoja e trupit pér kété ményré té agjérimit periodik 
éshté mé e natyrshmja dhe éshté nevoja e lindur e 
njeriut 

Agjérimi hyn né kategoriné e mjekésisé shpirtérore, 
bén qé té ndalet sémundja, i ndihmon njerézit me 
temperament té ftohté dhe té lagésht dhe jep 
rezultate né ruajtjen e shéndetit. 

Gjaté agjérimit energjia e tepért shmanget larg nga 
sistemi digjestiv né drejtim té metabolizmit dhe 
sistemit imun ku ka mungesé. Gjaté procesit té 



shérimit agjérimi éshté pérshpejtues i burimit te 
energjisé aty ku kérkohet nga trupi. 

Prova me shkencore e dobisé nga agjérimi éshté 
pérhapja e shtuar e ndjenjés sé shpresés pér jeté. 

Njé pjesé e kétij fenomeni u déshmua nga disa dobi té 
cekura mé lärt. Nga dobité afatgjate té agjérimit 
jané edhe pérmasimi i ritmit té ulét té metabolizmit, 
prodhim me efektiv i proteinave, pérmisimi i sistemit 
imunitar dhe prodhim i gjithnjé e mé shumé i 
hormoneve. Rritja e hormoneve té njeriut lehtésohet 
mé shumé gjaté agjérimit, dhe prodhohen hormone 
térejaméefikase. 

Ményra e vetme e besueshme qé tregohet 
jetégjatésia e gjitaréve éshté ushqyeshméria ma e 
paket, e jo pa ushqyeshmérija. Njé studim éshté béré 
me té cilin éshté demonstruar zgjatja e jetés nga 
agjérimi. Eksperimenti éshté béré né vitin 1930 me 
njé krimb ku éshté izoluar dhe shkencétarét kané 
futur até né epoka agjérimi dhe ushqimi. Jeté 
gjatésia e krimbit té izoluar ishte relativisht 19 
gjenerata, megjithaté ende vecorit fiziologjike ishin 
té afta pér ripértrirje. Nganjéheré kur masa e krimbit 
fillonte té zvogélohej, shkencétarét e ushqenin até 
né até shkallé sa ai fitonte fuqi dhe energji. Jeté 
gjatésia e shtuar e kétij krimbi ishte ekuivalente me 
jeten e njé njeriu prej 600 deri 700 viteve. 

Né pérfundim shihet se jané shumé arsye qé 
konsiderohet agjérimi i dobishém pér shéndetin toné. 
Trupi lirohet nga toksina té cilat jané rritur né depot 
tona té trashura me vite. Né trup shérohen dhe 
riparohen té gjitha démtimet me ané té agjérimit. 
Dhe né fund kétu éshté njé déshmi e miré té déshmoj 
se agjérimi kontribon né jeté té gjaté dhe té 
shéndosh. 

Thoté Dr. Patricia Bragg Ph.D. "Déshmohet gjaté 
historisé pér pértrirje fizike, mendore dhe 
shpirtérore, agjérimi ngrit pastrimin dhe shérimin, 
ndihmon né normalizimin e peshés, shtypjen e 
gjakut, holesterolit dhe rikonstrukton sistemin imun. 
Nése ne jemi pér ti larguar kéto té kéqija nga trupi 
joné ne duhet té agjérojmé. Me agjérim ne i japim 
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trupit toné njé pushim fiziologjik. Ky pushim i ngrit 
forcat vitale, sa mé shumé qé kemi forca vitale aq mé 
shumé toksina do té eliminohen nga trupi dhe do té 
ndihmojné ta ruaj até té pastér dhe té shéndoshé." 

Dr. Joseph Rodrigo M.D. "Pothuajse té gjitha 
sémundjet fillojné nga trakti digjestiv, kjo pérfshin 
diabetin, astmén, kancerin, sémundjet e zemrés, 
humbjet e memories, dhe shumé sémundje té tjera. 
Nése ju jeni duke kérkuar shéndet dhe nuk keni gjetur 
zgjidhje ai éshté kétu. Trakti juaj intestinal éshté 
vendburim i sémundjeve dhe gjithashtu vendburim i 
shérimit tuaj. Uné nuk mund té sqaroj sa duhet sa me 
réndési éshté spastrimi i traktit tuaj digjestiv pér 
shéndetin tuaj." 

Benjamin Franklin "Prej té gjitha barérave mé té mira 
éshté pushimi dhe agjérimi." 

Kéto ishin disa thénie té mjekeve té huaj pér 
agjérimin. 

Pérfundojmé me fjalén e Pejgamberit [Paqja dhe 
méshira e Allahut qofté mbi té] ku thoté: "Agjérimi 
eshte mburoja qeju ruan", domethéné agjérimi éshté 
akt i devotshmérisé, kurse devotshméria éshté 
besnikéria mé e miré qé e qon robin afér Zotit té vet 
dhe e vé nén mbrojtjen e Allahut [subhanehu ve 
teala]. 
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Pasi té lexoni kété broshuré, mundésojani té tjeréve té lexojné té njéjtén. Dhe 

keni kujdes, fletushka pérmban ajete kur'anore, andaj ndalohet hyrja me té né 

vende té ndotura, gjegjésisht né toalet si dhe né vende té ngjashme. 
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